> ; Stres w opiece nad osobg przewlekle chorg
- Katarzyna Szynkiewicz

Centrum Opieki mgr pSYChO|Ogii
Dlugoterminowej

Seni NZOZ

Czym jest stres?

m Stres jest reakcjg adaptacyjng organizmu wywotang brakiem
rownowagi pomiedzy mozliwosciami jednostki, a wymogami
sytuacji.

m Stres wywotuje reakcje fizjologiczng — organizm staje sie
gotowy do dziatania (pobudzenie emocjonalne, przyspieszona
akcja serca, wyzsze cisnienie krwi, przyspieszony oddech,
wzrost stezenia cukru we krwi).

m Stresem jest okreslona relacja miedzy osobg a otoczeniem,
ktéra oceniana jest przez osobe jako obcigzajaca lub
przekraczajaca jej zasoby i zagrazajgca jej dobrostanowi.
(Lazarus i Folkman)

Fazy stresu

= Reakcja alarmowa - organizm wykrywa okreslong
stymulacje, przygotowuje sie do walki/ucieczki (okres bardzo
szybko nastepujgcych po sobie fizjologicznych reakcji).

» Faza odpornosci (adaptacji) — organizm uczy sie radzi¢ sobie
ze stresem, uaktywniane sg reakcje odpornosciowe.

» Faza wyczerpania - przewlekty stres powoduje zatamanie sie
mechanizmdw obronnych organizmu (brak odpornosci,
choroby).

Symptomy zespotu opiekuna

m Zaprzeczenie (choroby podopiecznego, nieuleczalnosci
choroby, stanu chorego)

m Poczucie winy (za mato z siebie daje, to wszystko przeze

mnie)

Ztos¢ na podopiecznego, sytuacje

Wycofanie spoteczne

Niepokdj o przysztosc

Wyczerpanie uniemozliwiajace dziatanie

Drazliwos¢, irytacja

Brak koncentracji, problemy z pamiecig



m Problemy ze snem
= Problemy zdrowotne

[00Zespot stresu opiekuna (CSS - Caregiver Stress
Syndrome):

to rzeczywiste fizjologiczne i psychologiczne objawy, ktére
wynikajg z obcigzenia emocjonalnego spowodowanego
sprawowaniem dtugotrwatej opieki nad bliskg, zalezngq osobag.
Zdarza sie czasem, ze opiekun nieswiadomie przejmuje objawy
choroby podopiecznego (np. zaniki pamieci) Takie objawy
uniemozliwiajg efektywna opieke nad osobg chorg. Zespét
opiekuna moze prowadzi¢ do wysokiego cisnienia krwi,
cukrzycy, chorob serca, wrzoddw zotgdka i skrajnego ostabienia
systemu odpornosciowego.

Sposoby radzenia sobie ze stresem w opiece dtugoterminowej

1. Zmiana sposobu myslenia:

Nie jestem niezastgpiony.

Robie wszystko, jak potrafie najlepiej.
Mam prawo do btedéw.

Mam prawo do zfosci i negatywnych uczuc.
Mam prawo do wiasnego zycia.

Mam swoje potrzeby.

Nie wszystko zalezy ode mnie.

Przyjmuje chorobe wraz z jej postepem.
Mam sw0j poziom wytrzymatosci.

2. Zmiany w funkcjonowaniu:

=[JPOMYSL O SOBIE.

m[IDocen siebie, daj sobie pochwate.
m[JPros o pomoc (rodziny, specjalistow).
m[lUstal czas tylko dla siebie (konkretnie!)
m[ISpotykaj sie z ludzmi.

m[IJMOw o swoich uczuciach, trudnosciach.
m[1Dbaj o swoje zdrowie, o sen.

m[1Szukaj wsparcia dla siebie.
m[1Zdobywaj wiedze o chorobie, o opiece.




3. W sytuacji stresowej:

m[JUspokoj sie — wez gteboki oddech, policz do 10, wyjdz z
pokoju, pomysl o czyms innym... (REDUKTORY - obnizajq
napiecie)

m[JZmienA negatywne mysli w bardziej realistyczne, adekwatne
do sytuacji, uspokajajace (MONITY) - np. On nie zrobit tego
specjalnie.

To sie zdarza w chorobie.
Do tej pory nie miatam z tym problemu.
Poprzednio dobrze sobie poradzilismy.
Ztos$¢ mi w niczym nie pomoze.
Ona inaczej nie potrafi prosi¢ o pomoc.
m[JPrzypomnij sobie cieptqg mysl zwigzang z chorym.
m[IMow o swoich uczuciach, nie krzycz i nie obwiniaj drugiej
osoby.
m[]Zapamietaj sytuacje wyprowadzajace Cie z robwnowagi i
naucz sie je przewidywac.



